
ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤต

กระตุ้้ �นการเยียีวยา 
หลังัภัยัพิบิัตัิ ิ

การจััดการรัับมือืกับัความเสียีหายจากภัยัพิบิัตัิไิม่ว่่า่จะเกิดิจาก
ธรรมชาติ ิ(พายุเุฮอริเิคน ทอร์น์าโด น้ำำ��ท่ว่ม ไฟไหม้ ้ฯลฯ) หรือื

จากฝีีมือืมนุษย์ ์(การยิงิ การระเบิดิ ความรุนุแรงในสถานที่่�
ทำำ�งาน ฯลฯ) อาจเป็็นบททดสอบที่่�ยากแสนสาหัสั
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การจััดการรัับมือืกับัความเสียีหายจากภัยัพิบิัตัิไิม่ว่่า่จะเกิดิจากธรรมชาติ ิ(พายุเุฮอริเิคน 
ทอร์น์าโด น้ำำ��ท่ว่ม ไฟไหม้ ้ฯลฯ) หรือืจากฝีีมือืมนุษย์ ์(การยิงิ การระเบิดิ ความรุนุแรงใน
สถานที่่�ทำำ�งาน ฯลฯ) อาจเป็็นบททดสอบที่่�ยากแสนสาหัสั

แต่น่อกเหนือืจากความกังัวลโดยตรงเกี่่�ยวกับัความเสียีหายต่อ่ทรััพย์ส์ินิหรือืความปลอดภัยั
ส่ว่นบุคุคลแล้ว้ ที่่�สำำ�คัญัคือืต้อ้งไม่ล่ืมืว่า่สภาพทางอารมณ์ท์ี่่�ดีนีั้้ �นมีคีวามสำำ�คัญัพอ ๆ กับั
สภาพทางกายที่่�ดีี

ไม่ม่ีใีครที่่�เกี่่�ยวข้อ้งหรือืพบเห็็นภัยัพิบิัตัิแิล้ว้จะไม่รู่้้ �สึกึอะไรเลย ปฏิกิิริิยิาของแต่ล่ะคนต่อ่
สถานการณ์ท์ี่่�เผชิญิเป็็นเรื่่�องเฉพาะตัวั แต่ก่็เ็ป็็นธรรมดาที่่�ผู้้ �คนจะมีอีาการทางกายและทาง
อารมณ์ห์ลากหลายหลังัจากเกิดิเหตุกุารณ์ไ์ด้ไ้ม่น่าน ซึ่่�งอาจรวมถึงึ:

อาการทั้้ �งหมดเหล่า่นี้้�เป็็นการตอบสนองปกติ ิซึ่่�งมีตี่อ่เหตุกุารณ์ท์ี่่�ไม่ป่กติ ิหากคุณุเคย
ประสบกับัภัยัพิบิัตัิใินลักัษณะใดก็ต็าม สิ่่�งที่่�สำำ�คัญัในกระบวนการเยียีวยาก็ค็ือืการยอมรับ
ความรู้้ �สึกึและปฏิกิิริิยิาของคุณุ

ภัยัพิบิัตัิจิากธรรมชาติิ

•	ความเศร้า้โศก

•	ความกระวนกระวายและกระสับักระส่า่ย

•	ความหงุดุหงิดิหรือืความโกรธ

•	ลักัษณะการนอนที่่�ถููกรบกวน

•	ปััญหาเรื่่�องความสัมัพันธ์์

•	ความคิดิแทรกซ้อ้น การนึกึถึงึเรื่่�องในอดีตี
หรือืฝัันร้า้ย

•	ทัศันคติใินแง่ล่บ

•	ความฟุ้้�งซ่า่น ไม่ส่ามารถรวบรวมสมาธิิ

•	ความตกใจ

•	ความไม่เ่ชื่่�อ

•	ความรู้้ �สึกึผิดิ

ปฏิกิิริิยิาของแต่ล่ะคน
ต่อ่สถานการณ์ท์ี่่�เผชิญิ

เป็็นเรื่่�องเฉพาะตัวั



3

วิธิีทีี่ ่�จะช่ว่ยตัวัคุณุเอง
แต่ล่ะคนมีวีิธิีรัีับมือืและการเยียีวยาที่่�ต่า่งกันั แม้ว้่า่จะไม่ส่ามารถควบคุมุหรือืเปลี่่�ยนแปลง
สิ่่�งที่่�เกิดิขึ้้�นได้ ้แต่คุ่ณุสามารถควบคุมุวิธิีกีารเยียีวยาได้ ้(ในระดับัหนึ่่�ง) ต่อ่ไปนี้้�คือืเคล็็ดลับั
และคำำ�แนะนำำ�บางส่ว่นเพื่่�อช่ว่ยลดผลจากเหตุกุารณ์ส์ะเทือืนใจที่่�มีตี่อ่สุขุภาพทางอารมณ์์
และจิติใจของคุณุ

•	ยอมรับัความช่ว่ยเหลือื หากเพื่่�อนหรือืคนในครอบครััวของคุณุเสนอความช่ว่ยเหลือื 
ให้รั้ับไว้ ้หากคุณุรู้้ �สึกึว่า่ต้อ้งการความช่ว่ยเหลือื ให้ข้อ ซึ่่�งอาจเป็็นอะไรก็ไ็ด้ ้ตั้้ �งแต่ม่ีคีน
ช่ว่ยทำำ�งานประจำำ�วันัอย่า่งเช่น่ จ่า่ยตลาดหรือืทำำ�งานบ้า้น ไปจนถึงึการมีคีนที่่�เป็็นมิติร
และไว้ใ้จได้เ้พื่่�อคุยุด้ว้ยถึงึความรู้้ �สึกึของคุณุ

•	ยอมรับัสถานการณ์ ์เหตุกุารณ์ท์ี่่�เกิดิขึ้้�น คุณุไม่ส่ามารถเปลี่่�ยนแปลงหรือืไม่ส่ามารถ
หลีกีเลี่่�ยงได้ท้ั้้ �งหมด ความปรารถนาที่่�จะหลีกีเลี่่�ยงนั้้ �นเป็็นเรื่่�องปกติ ิแต่ถ่้า้มากไปก็อ็าจ
ชะลอการเยียีวยาของคุณุ

•	ดูแูลตัวัคุณุเอง ดููแลตัวัเอง พึงึแน่่ใจว่า่คุณุได้พั้ักผ่อ่น ออกกำำ�ลังักาย และทานอาหาร
อย่า่งเหมาะสม พยายามเลี่่�ยงการใช้ส้ารเสพติดิและเหล้า้เพื่่�อให้ล้ืมืความเจ็็บปวด

•	ค้้นหาวิธิีอีื่่ �น ลองใช้ก้ลยุทุธ์อ์ื่่�น ๆ เพื่่�อจััดการปััญหาด้ว้ยวิธิีทีี่่�ดีตี่อ่สุขุภาพอย่า่งเช่น่ 
ศิลิปะ ดนตรี ีการทำำ�สมาธิ ิเทคนิคิการผ่อ่นคลาย และการอยู่่�กับัธรรมชาติิ

•	ให้้เวลาตัวัเอง ไม่ม่ีใีครบอกได้ว้่า่จะต้อ้งใช้เ้วลานานแค่ไ่หนกว่า่จะฟื้้�นตัวัได้ ้อดทน 
ใส่ใ่จไปที่่�จุดุแข็็งและความสามารถของคุณุ

•	ใช้้ความคุ้้ �นเคย หลายคนรู้้ �สึกึสบายใจที่่�จะกลับัเข้า้สู่่�กิจิวัตัรประจำำ�วันัและสถานการณ์ท์ี่่�
คุ้้� นเคย ทั้้ �งที่่�บ้า้นและที่่�ทำำ�งาน

คนส่ว่นใหญ่ฟ่ื้้�นตัวัโดยใช้เ้วลาแตกต่า่งกันัไป อย่า่งไรก็ต็าม หากคุณุรู้้ �สึกึว่า่กระบวนการ
เยียีวยาของคุณุช้า้เกินิไปหรือืชะงัักงััน ก็อ็าจเป็็นการดีทีี่่�จะขอความช่ว่ยเหลือืจาก
ผู้้ �เชี่่�ยวชาญ มีกีารรัักษามากมายหลายแบบให้เ้ลือืก สองแบบที่่�พบบ่อ่ยที่่�สุดุคือืการ
ปฐมพยาบาลทางจิติใจ (PSA) และการบำำ�บัดัด้ว้ยการปรับเปลี่่�ยนความคิดิและพฤติกิรรม 
(CBT)

จุดุมุ่่�งหมายของ PSA คือืการลดความเครียีดหลังัเกิดิภัยัพิบิัตัิแิละพััฒนาทักัษะการจััดการ
ปััญหา ซึ่่�งสามารถทำำ�ได้ด้้ว้ยตนเอง ทำำ�ร่ว่มกันัเป็็นกลุ่่�มในชุมุชน หรือืแม้ก้ระทั่่�งทาง
โทรศัพัท์์

CBT คือืการรัักษาทางจิติวิทิยาที่่�ออกแบบมาเพื่่�อช่ว่ยให้บุ้คุคลเรียีนรู้้ �ที่่�จะเปลี่่�ยนความคิดิ
และรููปแบบพฤติกิรรมด้า้นลบหรือืที่่�ไม่เ่กื้้�อกููล

ถึงึตอนนี้้� เราได้เ้น้น้เป็็นการเฉพาะถึงึวิธิีสี่ง่เสริมิให้ค้นที่่�เป็็นผู้้ �ใหญ่แ่ล้ว้เข้า้รัับการเยียีวยา
หลังัจากเกิดิภัยัพิบิัตัิ ิสิ่่ �งสำำ�คัญัที่่�ควรทราบคือือาจต้อ้งมีกีารดููแลที่่�พิเิศษอย่า่งยิ่่�งหากมีผีู้้ �สููง
อายุหุรือืเด็็กเข้า้มาเกี่่�ยวข้อ้ง ซึ่่�งขอแนะนำำ�ให้รั้ับความช่ว่ยเหลือืจากผู้้ �เชี่่�ยวชาญ

พึงึแน่่ใจว่า่คุณุได้พั้ักผ่อ่น ออกกำำ�ลังักาย และทาน
อาหารอย่า่งเหมาะสม

ภัยัพิบิัตัิจิากธรรมชาติิ
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ไม่ค่วรใช้้โปรแกรมนี้้�ในภาวะฉุุกเฉินิหรือืเมื่่�อจำำ�เป็็นต้้องมีกีารดูแูลเร่ง่ด่ว่น ในกรณีีฉุุกเฉินิ โปรดติดิต่อ่ 191 หรือืไปยังัห้้องฉุุกเฉินิของสถานพยาบาลที่่�ใกล้้ที่่�สุุด 
โปรแกรมนี้้�ไม่ใ่ช่ส่ิ่่ �งทดแทนการดููแลจากแพทย์ห์รือืผู้้ �เชี่่�ยวชาญ ปรึกึษาแพทย์ข์องคุณุเกี่่�ยวกับัความจำำ�เป็็นในด้า้นการดููแลสุขุภาพ การรัักษา หรือืยารัักษาโรค เพื่่�อหลีกีเลี่่�ยงผล
ประโยชน์ท์ับัซ้อ้นที่่�อาจเกิดิขึ้้�น จะไม่ม่ีกีารให้ค้ำำ�ปรึกึษาด้า้นกฎหมายในเรื่่�องที่่�อาจเกี่่�ยวข้อ้งกับัการดำำ�เนินิคดีตีามกฎหมายต่อ่ Optum, บริษัิัทในเครือื หรือืหน่่วยงานใดก็็ตามที่่�ผู้้ �โทร
กำำ�ลังัได้รั้ับบริกิารเหล่า่นี้้� ไม่ว่่า่จะโดยตรงหรือืโดยอ้อ้ม (เช่น่ นายจ้า้ง หรือืแผนประกันัสุขุภาพ) โปรแกรมและส่ว่นประกอบในโปรแกรมนี้้�อาจใช้ไ้ม่ไ่ด้ใ้นบางพื้้�นที่่�หรือืหรือืกับักลุ่่�มบาง
ขนาดซึ่่�งอาจมีกีารเปลี่่�ยนแปลงได้ ้อาจมีขี้อ้ยกเว้น้และข้อ้จำำ�กัดัด้า้นการคุ้้�ม ครอง  

Optum® เป็็นเครื่่�องหมายการค้า้จดทะเบียีนของ Optum, Inc. ในสหรััฐอเมริกิาและในเขตการปกครองอื่่�น ๆ ชื่่�อแบรนด์ห์รือืชื่่�อผลิติภัณัฑ์อ์ื่่�น ๆ ทั้้ �งหมดเป็็นเครื่่�องหมายการค้า้หรือื
เครื่่�องหมายจดทะเบียีน หรือืเป็็นกรรมสิทิธิ์์�ของผู้้ �เป็็นเจ้า้ของนั้้ �น Optum เป็็นผู้้ �ว่า่จ้า้งที่่�ให้โ้อกาสการจ้า้งงานอย่า่งเท่า่เทียีมกันั

© 2023 Optum, Inc. สงวนลิขิสิทิธิ์์� WF8463081 223388-092022 OHC 
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ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤตยามที่่�คุณุต้้องการ
โปรดไปที่่� optumeap.com/criticalsupportcenter สำำ�หรัับทรััพยากรและข้อ้มููลเพิ่่�ม
เติมิเกี่่�ยวกับัความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤต 
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